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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Ãèïåðòîíè

Ï.ëåò.ð-è;

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\í.ðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\í.ðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí _

É/Í, ÕÀÊÏÀ!

Ðåñïóáëèê¸í îôòàëüìîëîãè êëèíèêà áîëüíèöèí à÷àñåí
óéð¸ì.í÷å =àìð¸ê ¸ð¸âà ñûâ¸ \ñìå ïóë¸øàñ ò.ë.øïå ìåäè-
öèí¸ðè ìàëòà ïûðàêàí òåõíîëîãèñåìïå àíë¸í óñ¸ êóðìà
ò¸ð¸øà==.? Îïûòë¸ ñïåöèàëèñòñåí éûø.í÷å Âåíåðà Ãàëêè-
í¸íà ïàë¸ðòìàëëà? Ïóëòàðóëë¸ îôòàëüìîëîã õ¸é.í .=íå ïû-
ñ¸ê ÿâàïë¸õïà ïóðí¸=ëàòü? Âåíåðà Ìåðêóðüåâíà _ ×¸âàø
Ðåñïóáëèêèí÷è ìåäèöèíà .=÷åí.ñåí àññîöèàöèé.í òàòà
Ðà==åéðè îôòàëüìîëîãñåí îáùåñòâèí ÷¸âàø ðåãèîí óé-
ð¸ì.í ÷ëåí.?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

Ï,ÒÍ,Ê: ÕÓÐÀ
ÕÓÐË¨ÕÀÍ

Þí ïóñ¸ì. \ñíèïå àïòðàêàíñåí ýìåë êóð¸ê.ñåì =èí÷åí òå
ìàíìàëëà ìàð? Â.ñåì ¸íà ÷àêàðìà ïóë¸øà==.?
 Ï.ð âè=åïå èëí. êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åêíå: ÷.ðå

êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ =óë=èíå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 3 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 20-30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè òàòà ê¸íò¸ðëàõè
àïàòñåì óì.í _ 4-5-øåð àïàò êàø¸ê.: êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í þëíèíå .=ìåëëå? Ø.âåê ïóë¸øíèíå òóéñàí òàòà 7-10 êóí
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 ÷åé êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åé çàâàðêèíå  òàòà ò\ïåëåñå

òóëòàðí¸ 1 ÷åé êàø¸ê. ï.òí.ê =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå 15 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè å ê¸íò¸ðëàõè àïàò óì.í .=ìåëëå? Ø.âåêå
.=í. õû==¸í 20-30 ìèíóòðàíàõ þí ïóñ¸ì. \ñíèïå å àòìîñôåðà
ïóñ¸ì. ò¸ðóê óëø¸ííèïå ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåì õ.ñ.ííè
èðòåò?
 Ãèïåðòîíè êðèç.í÷åí õ\ò.ëåíìå õ¸ìëà =ûðëèí =óë=èïå

=ûðëèíå òàòà õóðà õóðë¸õàí =óë=èïå =ûðëèíå ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÀÏÀÒ ̈ +ÒÀ ËÅÊÅÒ;
Õûð¸ìë¸õ =èí÷åí ì.í ï.ëåòï.ð-õà( Êàøíè =èì.=ïå â¸ë

ò.ðë.ðåí .=ëåò? Ï.ðèñåíå êèë.øòåðåò: õ¸ø.ñåíå ïèòåõ
ìàð?
 Òûò¸ìíå êóðà àïàò õûð¸ìë¸õðà ò.ðë. â¸õ¸ò òûò¸íñà

ò¸ðàòü? +¸ê¸ð òàòà ï.=åðí. êàêàé óéð¸ìì¸í 2-3 ñåõåò
èð.ëå==.: =óñåì _ 7-8 ñåõåò? Ê¸íò¸ðëàõè àïàòà àøïà
ìàéîíåç: êà=õè àïàòà âåò÷èíà ïóëñàí ê¸íò¸ðëàõè ìàéîíåç
âåò÷èíàïà ï.ð â¸õ¸òðà ê¸íà èð.ëåò: ï.âåðå ïûñ¸ê éûâ¸ðë¸õ
ê\ðåò?
 Íîðì¸ðè õûð¸ìë¸õ êàë¸ï¸ø. _ 1:5-2:5 ëèòð? Â¸ë óíòà

ëåêåêåí àïàòïà ø.âåê âè=èíå êóðà óëø¸íñà ò¸ðàòü? Íóìàé
=èìå þðàòàêàíñåí õûð¸ìë¸õ ïûñ¸êëàíàòü: ñòåíêèñåì ò¸ñ¸-
ëà==. _ õûð¸ìë¸õ àïàò ûòëàðàõ òà ûòëàðàõ ûéòìà ïó=ëàòü?
 +óëë¸ ìàð àïàò =èñåí õûð¸ìë¸õ óíðàí 2-3 ñåõåòðåí

õ¸ò¸ëàòü? Ì.í =èíè ¹áóòåðáîä ñûðïà å ñ.ë. ï¸òòè: å =óñ¸ð
êàêàé¹ ï.ëòåð.øë. ìàð: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí. =àâ¸í ÷óõëåõ
òóõàòü? +àâ¸íïà =àê â¸õ¸òðà =óëë¸ àïàò =èñåí ̧ íà èð.ëòåðìå
ôåðìåíòñåì =èòìå==.: õûð¸ìë¸õ ê¸íà ìàð: õûð¸ì àé ïàð.
òå ñèåíëåíå==.?
Øûâ: ø\ðïå: êåôèð õûð¸ìë¸õðàí ïûðø¸ë¸õà èð.êë.íåõ

êó=à==.: ñ.òïå ñ¸ðà âàðà óíòà òûò¸íñà ò¸ðà==.? +àê
ø.âåêñåíå ê¸ì¸ëëàêàíñåì â.ñåíå 7 ëèòð òàðàíàõ .=ìå
ïóëòàðà==.? Êó ïèë.êø.í òå: àð õ¸âà÷.ø.í òå ïèò. ÿï¸õ?

Ò,ÐË, ×ÈÐÒÅÍ ÑÈÏËÅ++,

+ÛÕ¨
ÒÓÐÒ¨ÍÑÀÍ
Ñûï¸ =ûõõè òóðò¸íñàí:

ñûï¸ ì¸ê¸ëòàíñàí ëàðó-ò¸ð¸-
âà ëàé¸õëàòìà õàë¸õ ìåäèöè-
íè êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸
êóðìà ñ.íåò?
 Ñèåíëåíí. ñûï¸ =èíå

÷.ð. =.ðóëìèïå àïïëèêàöè
õóìàëëà? +àê ðåöåïò òàòà
âèò.ìë.ðåõ% òåðê¸ëàí¸ ÷.ð.
=.ðóëìèíå ÷.ð. å é\=.òí.
êóï¸ñòàïà òàòà òåðê¸ëàí¸
÷.ð. ñóõàíïà õóò¸øòàðìàë-
ëà: ò¸ì ÿí¸ òóð¸õ õóøñà
ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà ûðàòà-
êàí ñûï¸ =èíå õóðñà =èð.-
ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=-
ìàëëà?
 Â¸òàì 1 ñóõàíà òàñàò-

ìàëëà: â.ò. òåðê¸ïà õûðìàë-
ëà: 2 ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðìàëëà? Àìàíí¸ ò.ëå
=àê õóò¸øïà êîìïðåññ õó-
ìàëëà?
 Ûõðàí 7-10 ø¸ëíå íèì-

.ðëåìåëëå: 100 ìèëëèëèòð
øóð¸ ýðåõïå ï.ðëå =óð ëèòð
ïàíóëìè óêñóñíå ÿìàëëà?
Ñèâ. ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèë-
ëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: 15-20 òóìëàì àïòåêà
ýâêàëèïò =¸â. õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? ×èðë. ñûï¸
=èíå êîìïðåññ õóìà óñ¸
êóðìàëëà?

Õàë¸õìåäèöèíè

Øóòà èëìå

 Àðèòìèðåí ñèïëåíìå 300 ãðàìì ïåòðóø-
êà òûìàðíå: 50 ãðàìì =óò¸ ïûëà: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê.í ñàð¸
âàððèíå 1 ëèòð øóð¸ òèï. è=.ì ýðåõíå
ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå: 10 ìèíóò ï.=åð-
ìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 30-øàð ìèëëèëèòð .=ìåë-
ëå?  Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?
 Ëàé¸õ ë¸ïëàíòàðàêàí õóò¸ø% 50-øàð

ãðàìì ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: ¸íø¸ðò
êóð¸êíå ¹àäîíèñ âåñåííèé¹: øóð¸ ïèîí
òûìàðíå: 40-øåð ãðàìì õ¸ìëà ïó÷àõíå:
ï.òí.êå ¹ìÿòà¹: ìåëèññàíà õóò¸øòàðìàëëà?
Òåðìîñà õóìàëëà: òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà:

âè=. ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Ãèïåðòîíèïå àïòðàñàí 150-øàð ãðàìì

ïûëïà èíæèð: 2 â¸òàì ëèìîí êèðë.? Èíæèðïà
â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ ëèìîíà õóïïèïåõ àø àðìà-
í.ïå àâ¸ðòìàëëà: ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?  Àïàò
óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
 Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà õûð

õóïïèíå êîôå àðìàí.í÷å =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòìåëëå? Êàøíè êóí =óðøàð ÷åé êàø¸ê.
ïîðîøîêà øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 3 ýðíå? Óíòàí 1 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

+,ÐÓËÌÈ ×Å×ÅÊ,ÏÅ
+.ðóëìè ÷å÷åêðå ÷óõíå ïàõà íàñòîéêà õàò.ðëåìå ø¸ïàõ

â¸õ¸ò? +óð ëèòð áàíêèíå =.ðóëìè ÷å÷åê. òóëòàðìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? Ïîëèýòèëåí õóï¸ë÷àïà âèòñå
ò.òò.ì âûð¸íà 20-25 êóíà ëàðòìàëëà?
×èðë. ñûï¸ñåíå íàñòîéê¸ïà =.ðëåíå õèð.= ñ¸ò¸ðìàëëà: =¸ì

òóò¸ðïà ÷.ðêåñå =ûõìàëëà? Ìåñëåò ïèò. âèò.ìë.: ûðàòíèíå
õ¸â¸ðò èðòòåðìå ïóë¸øàòü? ×,ÐÅ ÑÈÊÑÅÍ

×.ðå òàïïè õ¸â¸ðòëàíñàí
¹òàõèêàðäè¹ 2 ïàé ìåëèññà
=óë=èíå: 2 ïàé êàò¸ðêàñ
¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-êðàñ-
íûé¹ =ûðëèíå: 1 ïàé êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà ëåêàð-
ñòâåííàÿ¹ òûìàðíå: 1 ïàé
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëå-
âîé¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 40
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30

ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
22?07    
23?07     
24?07     
25?07     
26?07    19
27?07    
28?07     
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Åø.ë àïòåêà
ÓÏÀÑÀÐÐÈÍ×ÅÍ ÕÀÒ,ÐËÅÑÅ

Êèëòè òóõò¸ð
ÕÓÐÀ Ï¨Ð¨+ _

ÒÅÕ,ÌË,ÕÑÅÍ ÏÀÒØÈ
Õóðà ï¸ð¸=à òåõ.ìë.õñåí ïàòøè òå==.? Èíäèðå óíïà

ò.ðë. ÷èðòåí õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå àâàëàõ ïèò. àíë¸
óñ¸ êóðí¸?

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å èê. ò.ðë. óïàñàððè-
ïå _ àò¸ø å àò¸ê êóð¸ê.ïå ¹ïàïîðîòíèê ìóæ-
ñêîé: ùèòîâíèê¹ òàòà óðà ëàïïèïå ¹îðëÿê
îáûêíîâåííûé¹ _ óñ¸ êóðà==.?
/ñåí-ò¸ðàí¸í òóíèïå: =óë=èïå: òûìàð.ïå

ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåíå==.? Â¸ë ø.â.ð.ë÷åíå
ï.òåðìå: ï\ðë. ñóðàíà òàñàëñà \ò èëìå:
ýêçåì¸ðàí: =¸ïàíðàí õ¸ò¸ëìà: ðåâìàòèçì ÷óõ-
íå: ø¸í¸ð õóòëàòñàí âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Óïàñàððè ïðåïàðà÷.ñåìïå ãåìîððîé ÷óõíå

þí êàéñàí: âàðâèòòèðåí: õ¸ëõà øàâëàñàí: þí
ïóñ¸ì. \ññåí: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì.í
.=. ÿï¸õñàí ñèïëåíå==.? +àâ¸í ïåêåõ â.ñåì
àíòèîêñèäàíò: øû==à õèð.=ëå: ûðàòíèíå èðò-
òåðåêåí: âåí¸ñåí òîíóñíå ëàé¸õëàòàêàí âèò.-
ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?

Íàñòîéêà? Óïàññàððèí òèï. êóð¸êíå 1 ïàé
èëñå 3 ïàé øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì
âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñíå =\ëòå àñ¸íí¸ ÷èðñåì-
ïå àïòðàñàí â.ñåí éûâ¸ð¸øíå êóðà êàøíèí
âàëëè óéð¸ìì¸í ïàë¸ðòà==.? Àí÷àõ â¸ë âè=.
ýðíåðåí èðòìåëëå ìàð? Óíòàí ï.ð ýðíå
ò¸õòàìàëëà òà =.í. êóðñ ïó=ëàìàëëà?

Â.ðåòí. ø.âåê? Óïàñàððèí 1 àïàò êàø¸ê.
òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð
øûâà ÿìàëëà: 15-20 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Èëñåí
3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
.=ìåëëå% èðõèíå _ àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ:
ê¸íò¸ðëà _ õ¸=àí àïàòëàííèíå óÿìàñ¸ð: êà=õè-
íå _ àïàò õû==¸í èê. ñåõåòðåí? Êóðñ _ 7-10
êóí?

Óïàñàððè =¸â.? +àìð¸ê =óë=¸ñåíå â.òåò-
ìåëëå: âè=. ëèòð áàíêèíå àíèí÷åíåõ =¸ò¸
òóëòàðìàëëà? Òàñàòí¸ ¹ðàôèíèðîâàííîå¹ êèðåê
ì.íëå òèï =ó õ.ððèí÷åíåõ õóøìàëëà? Õóï¸ë-
÷àïà âèòñå â.ðè øûâ ÿí¸ êàñòðþëå ¹øûâ
ìóí÷è¹ ëàðòìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 50
ìèíóò òûòìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:

ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ûðàòàêàí
ñûï¸ñåíå: =óð¸ìà ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?

Óñ¸ëë¸ ø.âåê? 50 ãðàìì ¹àïòåê¸ðà =àê
âè=åïå ñóòà==.¹ òèï. òûìàðà 3 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 2 ñåõåò â.ðåòìåëëå? /ò ÷èð.ñåì:
=¸ïàí: ýêçåìà àïòðàòñàí ø.âåêïå ñèåíëåíí.
ò.ëå êîìïðåññ õóìàëëà å âàííà ê.ìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Óïàñàððè íàðê¸ì¸øë¸: =àâ¸íïà
óíïà ñèïëåíí. ÷óõíå âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?
Â¸ë âè=. =óëà =èòìåí à÷àñåíå òàòà à÷à ê.òåêåí
õ.ðàð¸ìñåíå þðàìàñòü? Âè=å ûòëàðàõ ïóëí¸
ïåê òóé¸íñàí øûâ íóìàé .=ñå õûð¸ìë¸õà
òàñàòìàëëà: âàð-õûð¸ìà =åì=åòåêåí ò¸âàðë¸
ýìåë .=ìåëëå: ÿï¸õ òóéñàí òóõò¸ðà ÷.íìåëëå?

Ï¸ð¸=ïà óí¸í ïðåïàðà÷.-
ñåì _ øû==à: ìèêðîáñåíå:
ïàðàçèòñåíå õèð.=ëå âèò.ìë.?
Â.ñåì þí þõ¸ìíå â¸éëà-
òà==.: þíà ø.âåòå==.: þí
=àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòà==.: àïàò
èð.ëòåðåêåí òûò¸ì .=íå
é.ðêåëå==.: =ó êëåòêèñåíå
àðêàòñà ê.ëåòêå âè=èíå ÷à-
êàðìà ïóë¸øà==.: îðãàíèçì-
ðàí íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðà==.?
Òèï. \ñë.êðåí ñèïëåíìå 1

àïàò êàø¸ê. ïûëà: 10 òóìëàì
ëèìîí ñ.òêåííå: =.=. â.=.ïå
èëí. õóðà ï¸ð¸= ïîðîøîêíå
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
=óðøàð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
Êóðñ _ 5-7 êóí?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ãðèïï

åðñåí =.=. â.=.ïå èëí.
òåõ.ìë.õñåíå ¹ãâîçäèêà: êî-
ðèöà: õóðà ï¸ð¸=¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 5 ìèíóòðàí òóò¸
ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò .=ìåëëå?
Êóðñ _ 5-7 êóí?
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí 1

÷åé êàø¸ê. ò\í. õóðà
ï¸ð¸=à 200 ìèëëèëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
ò.òò.ì âûð¸íòà 3 êóí
ëàðòìàëëà? Íàñòîéê¸ïà

÷èðë. ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Â¸ë ̧ ø¸òàòü: ûðàòíèíå èðòòå-
ðåò: øû=íèíå ÷àêàðàòü? Ï¸ð¸=
íàñòîéêèíå =óïà òà õàò.ðëåìå
ïóëàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ï¸ð¸=à
1 ñòàêàí îëèâà =¸âíå ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
òûòìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà óñ¸
êóðìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíè÷÷åí?
+\= ò¸ê¸íñàí ïóë¸øàêàí

ìàñêà? 5 òóìëàì ï¸ð¸= =¸âíå
¹ðåöåï÷. =\ëåðåõ¹: 5 òóìëàì
êàñòîðêà =¸âíå: 2 àïàò êàø¸ê.
îëèâà =¸âíå õóò¸øòàðìàëëà?
Ïóëí¸ õóò¸øïà ïó= \òíå ñ¸-
ò¸ðìàëëà: ïîëèýòèëåí êàëïàê
ò¸õ¸íìàëëà: àëø¸ëëèïå ÷.ðêå-
ìåëëå? 20-30 ìèíóòðàí ¸ø¸
øûâïà øàìïóíüïå =óñà òàñàò-
ìàëëà? Ìàñêà =\= òûìàð.ñåíå
=èð.ïëåòåò: =\= \ñåññèíå õ¸-
â¸ðòëàòàòü?

ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ
+ÈÐ,ÏËÅÒÅÒ:
Â¨É Ê,ÐÒÅÒ

Õ.ðë.õåí êóð¸ê.ïå ¹èâàí-÷àé: êèïðåé¹ ñèïëåâðå
àâàëòàíïàõ óñ¸ êóðà==.? Óí¸í ÷åé. òîíóñà =.êëåêåí:
îðãàíèçìà =èð.ïëåòåêåí: èììóíèòåòà ëàé¸õëàòàêàí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
+àê êóð¸êïà àð ïàð.í àäåíîìèí÷åí: ïðîñòàòèòðàí:

ìóõì¸ðòàí ñèïëåíå==.? Ïðåïàðà÷.ñåì _ ïàõà àíòèîê-
ñèäàíò: =àìð¸êë¸õà óïðàìà ïóë¸øà==.? Â.ñåì îðãà-
íèçìðàí øëàêñåíå: íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðà==.: \ò
ïè=.ë.õíå ÷ûëàé÷÷åí é.ðêåðå òûòñà ò¸ðà==.?
Õ.ðë.õåí êóð¸êíå ÿðñà â.ðåòí. øûâïà ï\ðë.

ñóðàíñåíå =¸âà==.? Â¸ë =åì=åí ø¸ê õ¸âàëàòü: þíà
ëàé¸õëàòàòü: ¸íà òàñàòàòü? Õûò¸ ûâ¸íñà =èòñåí:
îðãàíèçì õàâøàñàí â¸é ê.ðòåò? Âàð-õûð¸ì =óë.ñåí
âàðâèòòèíå òóðò¸ì ïóð ÷óõíåõè ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíí.
÷óõíå óíïà óñ¸ êóðà==.?
Õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè? Õ.ðë.õåí

êóð¸ê.í 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èíå 1:5
ëèòð øûâà ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå: àí÷àõ â.ðåò-
ìåëëå ìàð? +óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: ¸ø¸ ÷.ðêåñå 30
ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò
óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâàëè÷÷åí?
/ò ïè=ñå êàéíè: ê.ñåí: ñóðàí? /ñåí-ò¸ðàí¸í 2 àïàò

êàø¸ê. òèï. =óë=èïå ÷å÷åêíå 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà
ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30
ìèíóò òûòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ñèåíëåíí.
\ò =èíå êîìïðåññ õóìàëëà: 2-3 ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ
_  ñûâàëè÷÷åí?
Àð ïàð.í àäåíîìè? 3 ÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êà òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?
Àòåðîñêëåðîç? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

õ.ðë.õåí êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _
1 óé¸õ?

×Å×ÅÊÅ
ËÀÐÍ¨

Â¨Õ¨ÒÐÀ
Ïàõ÷àðà ìàéîðàí \ñòåðåêåí-

ñåì óí¸í ñèïë. åí.ñåìïå òóëëèí
óñ¸ êóðìà ïóëòàðà==.? /ñåí-ò¸-
ðàí ÷å÷åêðå ëàðí¸ òàïõ¸ðòà
¹èþëü-àâãóñò¹ =.ð =èé.í÷è ïàé-
íå ïóõñà òèï.òìåëëå?
 Â¸é-õàë ÷àêñàí 1 àïàò êà-

ø¸ê. òèï. ìàéîðàíà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò
ëàðòìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? ×åé âûð¸ííå .=ìåëëå?
Â¸ë ìèãðåíü ÷óõíå òå ïóë¸øàòü?
 Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëñàí:

ðåâìàòèçì: ïîäàãðà àïòðàòñàí
òèï. ÷.ðòàâàðà áàíê¸íà ïóñàðìà-
ñ¸ð òóëòàðìàëëà: êóð¸êà ï.ð ñàí-
òèìåòð õóïëàìàë¸õ òèï =ó ÿìàëëà?
¨ø¸ ò.òò.ì âûð¸íòà 4-5 êóí
ëàðòìàëëà? Óíòàí =¸âà þõòàðñà
èëìåëëå òå ÷.ðòàâàð¸í =.í. âè=è
=èíå ÿðñà ëàðòìàëëà? +àïëà 2-3
õóò òóìàëëà? Êàéðàí =¸âà ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? +¸âà ò.êñ.ì ò.ñë.
ê.ëåí÷åíå ÿðñà õîëîäèëüíèêå
ëàðòìàëëà? Óíïà ñèåíëåíí. âû-
ð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?
 Ïèò íåðâ. ñèêíè ¹íåðâíûé

òèê¹ àïòðàòñàí 50 ãðàìì ÷.ð.
ìàéîðàíà 1 ëèòð òèï. øóð¸ è=.ì
ýðåõíå ÿìàëëà: 7-10 êóí ëàðòìàë-
ëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåë-
ëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 50-øàð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå?
 Õîëåöèñòèò: ï\ðå ÷èêåí. òåð-

òëåíòåðñåí ìàéîðàí êóð¸êíå: ò\í.
ýí.= ¹òìèí¹ â¸ððèíå ï.ð âè=åïå
èëñå õóò¸øòàðìàëëà? ¨íà àïàò
óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. ê¸øò
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?

/ñåí-ò¸ðàí
×,ËÕÅ Ó+¨ËÀÒÜ

Èíñóëüò õû==¸í êàëà=¸âà õ¸â¸ðòðàõ é.ðêåíå ê.ðòìå:
ê.ëåòêåí ñèåíëåíí. åí. õóñêàëàññèíå ëàé¸õëàòìà ýìåë øóð
êóð¸ê.ïå ¹øàëôåé¹ ïèîí òûìàð. ïóë¸øà==.?

Ýìåë øóð êóð¸ê.í ø.âåê.? /ñåí-ò¸ðàí¸í 1 àïàò êàø¸ê.
=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå ò\ðåõ ñ\íòåðìåëëå? 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 8-9 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. ø.âåê ï.òè÷÷åíåõ
.=ñå ïóð¸íìàëëà?

Ïèîí òûìàð.í ø.âåê.? ¨íà ýìåë øóð êóð¸ê.í ø.âåê.
õû==¸í .=ìå ïó=ëàìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. 3 ýðíå .=ìåëëå? Óíòàí 10
êóí ò¸õòàìàëëà òà ï.ð óé¸õ _ ýìåë øóð êóð¸ê.í ø.âåêíå:
3 ýðíå ïèîí òûìàð.í ø.âåêíå .=ìåëëå?

ÄÈÀÁÅÒÐÀÍ _
ÞÌÀÍ É,ÊÅË,

Þìàí é.êåë.ñåíå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà? Èðõèíå âû=
õûð¸ìëà _ 1 ÷åé êàø¸ê.: êà=õèíå àïàò õû==¸í ï.ð ñåõåòðåí
1 ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Óí õû==¸í øûâ .=ìåëëå òå íèì.í
òå =èìåëëå ìàð? Êóðñ _ 1 ýðíå: ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà?
Ï.ò.ìïå âè=. êóðñ èðòòåðìåëëå? Êàøíèí÷åõ þíðè ñàõ¸ð
øàéíå ï.ëìå àíàëèç ïàìàëëà?
 Õóïïèíå òàñàòí¸: àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸ 1 ñòàêàí òèï.

é.êåëå 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå: 1 òàë¸ê
ëàðòìàëëà? Êàëëåõ 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå òå 1 òàë¸ê
ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõ ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 5-7 õóò 3-øåð ï.÷.ê ñûïê¸ì .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå? Ýìåëå õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà?
Ìàëàøíå ñàõ¸ð øàé. \ñåñðåí ýðíåðå 2 õóò .=ìåëëå?

×,Ë,Ì+, /ÑË,Ê,Í×ÅÍ
Ñûñíà ¸ø =¸â. 400 ãðàìì: ò¸âàð õóøìàí óñëàì =ó 400

ãðàìì: ïûë 400 ãðàìì: 8 =¸ìàðòà: êàêàî 100 ãðàìì: õóðà
ø¸êêàëàò 100 ãðàìì èëìåëëå? +¸ìàðòàíà ïûëïà ï.ðëå
ë¸êàìàëëà: ìàé.ïåí êàêàî õóøìàëëà? Óíòàí óñëàì =ó ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà òà èð.ëòåðí. ñûñíà ̧ ø =¸â. òàòà â.ò. òåðê¸ïà
õûðí¸ ø¸êêàëàò õóøìàëëà? Ïèò. ò.ïë. ï¸òðàòìàëëà òà
ñèâ.òìåëëå?
Õóò¸øà êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1-åð ÷åé êàø¸ê. 1 óé¸õ

=èìåëëå? 1 óé¸õðàí êàøíè êóí 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìå
ïó=ëàìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4 óé¸õ?
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Àðïóñ õóïïèí ø¸ê õ¸âàëà-
êàí âèò.ì. óíðàí õàò.ðëåí.
âàðåíèå å öóêàòà =èñåí òå
ïàë¸ðàòü? Ø¸ê òóõàññèíå
â¸éëàòñà â.ñåì ï\ðåïå ø¸ê
=óë.ñåíå â.÷.ðõåíòåðìå==.?
Õóï¸ âàðåíèíå òàòà öóêàòíå
éûâ¸ð ÷èð õû==¸í îðãàíèçìà
=èð.ïëåòìå: ø¸ê òóõàññè
éûâ¸ðëàíñàí: ï.âåðòå: ï\ðå-
ñåí÷å ÷óë ïóëñàí: øûâ ÷èð.
àïòðàòñàí =èìå ñ.íå==.? Àð-
ïóñ õóïïè âàð õûòñàí òà
ïóë¸øàòü: ì.íø.í òåñåí
óíðà ïûðø¸ë¸õðà àïàò êó-
=àññèíå ëàé¸õëàòàêàí êëåò-
÷àòêà íóìàé? Â¸ë à÷àñåíå òå
þðàòü?
 Ø¸ê õ¸âàëàìà? 20 ãðàìì

÷.ð. å òèï.òí. àðïóñ õóïïè-
íå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ï\ðåñåí÷å ÷óë ïóëñàí

òàòà ïîäàãðà ÷óõíå îðãàíèçì-
ðàí ò¸âàð ê¸ëàðìà? Àðïóñ
õóïïèí =èåëòè ñèì.ñ ñèé.í-
÷åí õàò.ðëåí. ïîðîøîêà ̧ ø¸

Ïàõà =èì.=

ÀÐÏÓÑ ÕÓÏÏÈÍÅ
Ï¨ÐÀÕÌÀÑÒÏ¨Ð

øûâðà èð.ëòåðñå å ïûëë¸
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?  Êóííå
2-3 õóò àïàò óì.í 1-2 ÷åé
êàø¸ê. ïîðîøîê .=ìå þðàòü?
Âè=åíå êàøíèí ñûâë¸õà êóðà
ïàë¸ðòìàëëà? Ï\ðåðè ÷óë ÷èð-
.í÷åí òàòà =àê ðåöåïò àâàí?
Õóï¸í ñèì.ñ ñèé.í÷åí õàò.ð-
ëåí. 2 àïàò êàø¸ê. ïîðîøîêà
òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 45 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò
õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå?
 Àðïóñ õóïïèíå âàêëàìàë-

ëà: =èåëå ñàõ¸ð ÷ûëàÿõ ñàï-
ìàëëà? Ñ.òêåí òóõñà òóëñàí
ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿðñà
èëìåëëå? Õîëîäèëüíèêðå óï-
ðàìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ñ.òêå-
íå ÷åéïå ï.ðëå .=ìåëëå?
 Ï.âåð ÷èð.ñåì àïòðàò-

ñàí? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
òèï. àðïóñ õóïïèíå òèí â.ðåí.
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñèâ.-
íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Âàò õ¸ìïèí ÷óë ÷èð.

÷óõíå? 150 ãðàìì òèï. õóïïà
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
30 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.-
íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò óì.í 1-åð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Äèñáàêòåðèîç àïòðàòñàí?

1 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. õóïïà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 10 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?  Êóííå 3 õóò
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå?
 Âàð õûòñàí?  500 ãðàìì

÷.ð. àðïóñ õóïïèíå òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàë-
ëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàë-
ëà: 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí
¸ø¸ëëà .=ìåëëå?
 Îðãàíèçìðàí ò¸âàð ê¸-

ëàðìà? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
õóïïà êà=õèíå òåðìîñðè òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿðñà
ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóí ò¸ðøø.í÷å òå-
ìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàë-
ëà?
 Ûéõ¸ â.=ñåí: ÷.ðåí

èøåìè ÷èð. ïóëñàí? Àðïóñ
õóïïèí =óð ÷åé êàø¸ê. ïî-
ðîøîêíå =óð ñòàêàí øûâà å
êåôèðà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Êóííå 2 õóò àïàòñåí õóø-
øèí÷å .=ìåëëå?
Øóòà èëìå? Àðïóñ õóïïèïå

íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíñåí îðãà-
íèçìðà êàëè âè=è ÷àêìà
ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà óíïà òèâ-
.=òåðìå êêàëèïå ïóÿí =èì.-
=ñåì ¹êóðàãà: õóðà ñëèâà:
è=.ì: ì¸é¸ð¹ =èìåëëå? +àâ¸í
ïåêåõ âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì:
ìåòåîðèçì â.ð.ëìå ïóëòà-
ðà==.?

Ï\ðå: ÷.ðå: þí òûìàð.ñåì ÷èðë. ÷óõíå \ò ò¸ðòàíñàí
àðïóñ õóïïè ø¸ê õ¸âàëàìà ïèò. âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Â¸ë
ïîäàãð¸ïà: ñàì¸ðë¸õïà: ãèïåðòîíèïå àïòðàí¸ ÷óõíå òå
óñ¸ëë¸?

É/+ÅÊË,Õ ØÀÉÍÅ
×ÀÊÀÐÌÀ

Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèò
àïòðàòñàí õûð¸ìë¸õ .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå õ¸ø-ï.ð àïàòà
ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà? Äèåò¸íà ï¸õ¸íñàí ÷èð â.ð.ëåñ-
ðåí õ\ò.ëåíìå ïóëàòü? É\=åêë.õ ïûñ¸ê ÷óõíå =àê =èì.=-
ñåì þðàìà==.?
 Êàêàé: ïóë¸: ê¸ìïà ø\ðïèñåì: ïàõ÷à =èì.=ðåí ï.=åðí.

=¸ðà ø\ðïåñåì?
 Òåõ.ìë.õñåì ¹ãîð÷èöà: êîðèöà: õ.ðåí¹?
 ¨øàëàí¸ àïàòñåì?
 Êîíñåðâñåì?
 Òîìàò ñîóñ.?
 Õ¸éñåí ñ.òêåí.í÷å ï¸ø¸õëàí¸ êàêàéïà ïóë¸?
 Ò¸âàðëàí¸: ìàðèíàäëàí¸: é\=.òí. ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-

=ûðëà?
 ×¸ì¸ðëà ï.=åðí. =¸ìàðòà ¹óéð¸ìàõ ñàððè¹?
 Ûðàø =¸ê¸ð.: òóòë¸ ÷óñòàðàí ï.=åðí. =èì.=ñåì?
 É\=.òí. ñ.ò =èì.=.ñåì: =óñ¸ðëàòí¸ ñ.ò: ò¸ï¸ð÷¸ øûâ.?
 +¸ðà ÷åé: êîôå?
 Àëêîãîëü: ãàçë¸ ø.âåêñåì?
 É\=. å ëàé¸õ ïè=ñå =èòìåí óëìà-=ûðëà?
 ×.ð. ïàõ÷à =èì.=?
Ñ¸ìàõ ìàé: é\=åêë.õ øàéíå ÷àêàðìà áåëîêë¸ òàòà =óëë¸

=èì.=ñåì ¹=óëë¸ ñ.ò: =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.: ñ.ò ê.ñåë.: ïóë¸
=¸â.: ñûðëàí =¸â.: ñ.òïå ï.=åðí. ï¸ò¸¹ ïóë¸øà==.?
Øóòà èëìå? Õûð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèéíå àïàò íóìàé

òóëòàðñà â.÷.ðõåíòåðìåëëå ìàð: êóííå 5-6 õóò =èìåëëå: àïàò
âè=èñåì ï.÷.ê ïóëìàëëà? Ûòëà â.ðè å ûòëà ñèâ. àïàò òà ÿï¸õ
âèò.ì ê\ðå==.?

Ãàñòðèò

ÒÅÌÈ+Å +ÓË ÓÏÐÀÌÀ
ÞÐÀÒÜ

Òèï. ìîçîëüðåí ¹óéð¸ìàõ óðà ò.ï.í÷è¹: ø.ï.íðåí:
ïàïèëëîì¸ðàí ñèïëåíìå óêñóñ ìà=. õàò.ðëåìåëëå? Õîëîäèëü-
íèêðå õóï¸ ñàâ¸òïà óïðàñàí â¸ë ñèïë.õ âèò.ìíå òåìè=å =óë
=óõàòìàñòü?
×¸õ =¸ìàðòèíå ëàé¸õ =óìàëëà: ñòàêàíà õóìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ

óêñóñ ýññåíöèé. õóøìàëëà? Ñòàêàíà õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ õóïñà
=¸ìàðòà õóïïè èð.ëè÷÷åíåõ ëàðòìàëëà? Óíòàí õóïïè àé.í÷è
èð.ëìåí øóð¸ ïëåíê¸íà ê¸ëàðñà ï¸ðàõìàëëà: ñòàêàíà èð.ë-
òåðí. õû==¸í õûòí¸ ñûñíà ̧ ø =¸â. ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà õóøìàëëà?
Øóð¸ å ñàð¸ðàõ ò.ñë. à÷à êðåì. åâ.ð ìà= ïóëàòü?
Ëåéêîïëàñòûðü òàò¸ê.í âàððèí÷å ø.ï.í: ìîçîëü å ïàïèë-

ëîìà ïûñ¸ê¸ø ø¸ò¸ê êàññà ê¸ëàðìàëëà: ñèåíëåíí. \ò =èíå â¸ë
ø¸ò¸ê. âèò.ð êóð¸íìàëëà =ûï¸=òàðìàëëà?  Ø¸ò¸ê âèò.ð êóð¸íñà
ò¸ðàêàí ø.ï.íå å ìîçîëå óêñóñ ìà=. ñ.ðìåëëå: =èåëòåí
ìàì¸êïà âèòìåëëå: òåï.ð ëåéêîïëàñòûðü =ûï¸=òàðìàëëà?
+.ð êà=à òûòìàëëà: èðõèíå èëìåëëå òå =àê âûð¸íà =óñà

êèðåê ì.íëå êðåì ñ.ðìåëëå? Êóðñ _ ø.ï.í å ìîçîëü þíëàíìà
ïó=ëè÷÷åí?  Êó 3-5-ì.ø êóíõèíå ïóëàòü? +àê¸í õû==¸í ø.ï.í
òèïñå =óõàëè÷÷åíåõ ¹5-7 êóí¹ ñïèðò íàñòîéêè ñ.ðìåëëå?
Ñïèðò íàñòîéêèí ðåöåï÷.% ëèòð áàíêèíå âè==.ì.ø ïàé.

òàðàí ø¸òñà êàéí¸ =.ðóëìè =å=êè òóëòàðìàëëà?  Òàòà ï.ððå
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. =àìð¸ê ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹
òûìàð.ïå ï.ðëåõ õóøìàëëà? Áàíêà òóëè÷÷åíåõ òóÿ õóíàâ.ñåì
õóðñà òóõìàëëà? Õ.ððèí÷åíåõ ñïèðò ÿðñà 2 ýðíå ëàðòìàëëà?
Õóðà ò.ñë. õóò¸ø ïóëàòü? Ñ¸ð¸õòàðìàñàí òà þðàòü?
Ø.ï.íñåìïå ìîçîëüñåíå íàñòîéê¸íà êóííå 3 õóò ñ.ðìåëëå?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 4 êóí-2 ýðíå?  Ø.âåê êó=à ëåêåñðåí
àñ¸ðõàí¸ð?

ËÀÏ¨ ÓÐÀÍÀ ÏÓËÀ
Óðàñåì ëàï¸ ïóëí¸ðàí  ûðàòà==.-è( 1-åð àïàò êàø¸ê.

â.òåòí. õ.ðåí òûìàðíå  òàòà ñóõàíà =óð ñòàêàí óêñóñà ÿðñà
30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå é.ïåòí.
ïèð ïóñìà òàò¸ê.ñåíå óðà ò.ï.ñåíå õóìàëëà: ïîëèýòèëåíïà
÷.ðêåìåëëå: õ.ðòìå ïó=ëè÷÷åí òûòìàëëà? Êîìïðåñà èëìåëëå
òå óðà ëàïïèñåíå êðåì ñ.ðìåëëå?

Õ¨ÌËÀ ÌÀ+,ÏÅ
Îñòåîõîíäðîç àïòðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õ¸ìëà

ïó÷àõíå 1 àïàò êàø¸ê. óñëàì =óïà ï.ðëå ñ¸ò¸ðñà ìà=
õàò.ðëåìåëëå? +.ðëåíå õèð.= =àê ìà=à ûðàòàêàí âûð¸íñåíå
ñ.ðñå ¸ø¸ ÿïàëàïà âèòñå =ûõìàëëà? Èðõèíå ìà=à =óñà
òàñàòìàëëà?

ÒÅÐÌÎÑÀ ßÐÑÀ
Þí òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòìå =àê ø.âåê ïóë¸øàòü? 1

ñòàêàí óêðîï â¸ððèíå: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ â.òåòí.
1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå: 2 ñòàêàí ïûëà õóò¸øòàðìàëëà?
Òåðìîñà ÿìàëëà: ï.ò.ì âè=å 2 ëèòð ïóëìàë¸õ òèí â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ïè=.õòåðí. õû==¸í õîëîäèëüíèêå
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ø.âåêå .=ñå ï.òåðè÷÷åí?

ÏÎÌÈÄÎÐ:
+,Ð ÃÐÓØÈ
 Óðàðè âåí¸ñåì ñàð¸ëñàí

ïîìèäîð õóðñà ñèïëåíìå
ñ.íå==.? ×.ð. ïîìèäîðà =\õå
êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà òà
=àê êàñ¸êñåíå ì¸ê¸ð¸ëí¸ âå-
í¸ñåì =èíå õóìàëëà? /êåñðåí
áèíòïà =ûõìàëëà? Êîìïðåñïàõ
=.ð êà=ìà þðàòü? 2 ýðíå
ñèïëåíñåíåõ ëàðó-ò¸ðó ëàé¸õ-
ëàíìà ïó=ëàíèíå ïàë¸ðòà==.?
Êóðñ _ 4 óé¸õ?
 Ñàì¸ðë¸õïà ê.ðåøìå

èìï.ð ÷åé. ïóë¸øàòü? 1 ÷åé
êàø¸ê. òåðê¸ïà õûðí¸ èìï.ð
òûìàðíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí 2 ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Ûð¸
ø¸ðø¸ëë¸: òóòë¸ ÷åé àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü: àï-
ïåòèòà ÷àêàðàòü? Ñàõàëðàõ
=èåñ: íà÷àðëàíàñ òåêåí =ûí-
ø¸í â¸ë óéð¸ìàõ ïàõà?
 Ãàñòðèò ÷óõíå õûð¸ìë¸õ

ñ.òêåí.í é\=åêë.õíå ÷àêàðìà
=.ð ãðóøèí÷åí ¹òîïèíàìáóð¹
êâàñ õàò.ðëåñå .=ìåëëå? Óë-
ìèíå òåðê¸ïà õûðìàëëà:
â.ðåí. ¸ø¸ øûâà ÿìàëëà?
Õóðà =¸ê¸ð òàò¸ê.ñåì: ê¸øòàõ
ñàõ¸ð õóøìàëëà? Ï.ð òàë¸ê
ëàðòìàëëà?

Âèò.ìë.

Êèðë. ïóë.

ÖÈÔÐ¨ÑÅÌÏÅ ÔÀÊÒÑÅÌ
,ì.ð. ò¸ðøø.í÷å ýòåì.í àîðòè óðë¸ 175 ìèëëèîí ëèòð þí

êó=àòü?
Ýòåì.í þí òûìàð.ñåí ï.ò.ì.øëå â¸ð¸ì¸ø. 100000

êèëîìåòðïà òàíëàøàòü?
Éûâ¸ð â¸é-õàë .=. òóí¸ ÷óõíå þí =àâð¸í¸ø. 4-5 õóò

õ¸â¸ðòëàíàòü?
Êàïèëëÿðñåì ýòåì =\=.í÷åí 50 õóò =èí=åðåõ?
Þí êó=íèíå ïóëà îðãàíñåìïå ò.ðò.ìñåì ïàòíå êèñëîðîäïà

òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåì ïûðñà ò¸ðà==.: ê¸ìð¸ê é\=åê.í ãàç. òàòà ûòòè
êàÿø òóõà==.?
Þí þõ¸ì.í õ¸â¸ðòë¸õ. ïóð =.ðòå òå ï.ð ïåê ìàð? ×.ðåðåí

þõñà òóõí¸ ÷óõíå þí àîðòà ï.êêè âèò.ð =åêêóíòðà 33 ñàíòèìåòð
õ¸â¸ðòë¸õïà èðòåò: êàïèëëÿðñåì ïàòíå =èòñåí óí¸í þõ¸ì.
â¸ðàõëàíàòü: =åêêóíòðà 0:3 ñàíòèìåòðïà òàíëàøàòü?

Ï,ÂÅÐØ,Í ËÀÉ¨Õ
Êàâ¸í øóð =ûðëèïå òàòà ëèìîíïà ï.ðëå ï.âåðå òàñàòàòü?
Òåðê¸ëàí¸ 1 êèëîãðàìì ÷.ð. êàâ¸íà: àø àðìàí.ïå

àâ¸ðòí¸ 2 ïûñ¸ê ëèìîíïà ¹õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð¹ 1
ñòàêàí øóð =ûðëèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 êèëîãðàìì ñàõ¸ð
õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòñà áàíê¸íà õóìàëëà: õîëîäèëüíèêðå
óïðàìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò

êàø¸ê. =èìåëëå? Òóòë¸ õóò¸ø ï.âåðå ê¸íà ìàð: ï.ò.ì
îðãàíèçìà ïóë¸øàòü: âèòàìèíñåìïå ïóÿíëàòàòü?
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ  óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Òèìë. ïóë¸ð
ÑÓËÀÕÀÉ ÕÓË ÊÀËÀÊ,

ÀÉ,Í×Å ÛÐÀÒÀÒÜ

Ñóëàõàé õóë êàëàê. àé.í÷å ûðàòíèí ñ¸ë-
òàâ. ÷ûëàé? Ò.ðë. íàñòîéê¸ïà ñ¸ò¸ðíè: ìàñ-
ñàæ ïóë¸øìàñàí êó ì.íëå òå ïóëèí éûâ¸ð
÷èð ïàëëè ïóëìà ïóëòàðàòü?

1? Ñóëàõàé õóë êàëàê. àé.í÷å ÷.ðå ñûâ¸
ìàð ïóëñàí êàí¸=ñ¸ðëàíòàðìà ïóëòàðàòü?
Òåí: êó ìèîêàðä èíôàðê÷. å àðèòìè
àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ ïóððè =èí÷åí àñ¸ðõàòòà-
ðàòü? +àê ò.ñë.õðå þí òûìàð.ñåíå ñàðàêàí
ïðåïàðàòñåì .=íè òå ïóë¸øìàñòü: ûðàòíè
ì¸éïà ñóëàõàé àëëà òà êó=àòü? Êèðåê ì.íëå
ñ¸ëòàâà ïóëà ï¸ëõàíñàí òà ïðèñòóï ïó=ëàíìà
ïóëòàðàòü?

2? Õóë êàëàê. àé.í÷è ìûøöà õûòñàí òà
ûðàòàòü? +àê àìàêïà ÷àñ-÷àñàõ =.â.=ñåì:
êîìïüþòåðùèêñåì: âîäèòåëüñåì àïòðà==.?
Ìûøö¸ñåì ÿëàí ûâ¸íà==.: õóòëàíà==.? Ñïîðò-

ñìåíñåí õóë êàëàê.í õóòà=. øû=íèïå õóë
êàëàê. øàò¸ðòàòíè òå ñàõàë ìàð ò.ë ïóëàòü?
Ñûï¸ ò.ðò.ì.ñåì òóðò¸íñàí äèêëîôåíàêë¸
ìà=ñåìïå òàòà ãåëüñåìïå ñèïëåíå==.? +àê
â¸õ¸òðà ìûøö¸ñåíå éûâ¸ð ëåêåñðåí àñ¸ðõàí-
ìàëëà?

3? Íåðâñåì õûòàõ ï¸ñ¸ëñàí: äåïðåññè
ò¸ò¸ø àïòðàòñàí: ñòðåññ àâ¸ð.í÷å ïóð¸íñàí
ê¸ê¸ð ê¸øêàð.í÷å õ.ðòí. ïåê òóé¸íàòü? Êó
òóé¸ì é.òåñ ø¸ììèïå ñóëàõàé àëëà òà
=àâ¸ðñà èëåò? +àê â¸õ¸òðàõ ÷.ðêó==èñåì
÷.òðå==.: ï.=åðòñå ï¸ðàõàòü: ïûðòà ÷¸ìàêêà
ïóð åâ.ð òóé¸íàòü: ûðàòíè ï.ò.ì ê.ëåòêå
ò¸ð¸õ êó=àòü? Êó îôèññåí÷å òàòà ñåðâèñ
ñôåðèí÷å .=ëåêåíñåí _ õ¸éñåí òóé¸ì.ñåíå
ÿëàí øàëòà òûòñà ò¸ìà òèâåêåí =ûíñåí _
ïóëàòü?

4? Ñóëàõàé õóë êàëàê. àé.í÷å ñûâëàñà
èëí. ÷óõíå ûðàòíè àÿê ï.ð÷èñåí õóøøèí÷è
íåâðàëãèïå =ûõ¸íí¸? +àê ò.ëòå ñèñ.ìë.õ
ï.òåò? /òå é.ïïå ÷èêêåëåí. ïåê òóé¸íàòü?
Àñ¸íí¸ ïàëë¸ñåì  ÷óïí¸: ñïîðò õóñêàí¸â.ñåì
òóí¸: ñóíàñëàí¸: êóêëåíí. ÷óõíå â¸éëàíà==.?
Ûðàòíè ÷.ðåíå: =óð¸ìà: ïèë.êå êó=àòü?

5? +àê ïàëë¸ñåíåõ âàò õ¸ìïè: ï\ðå øû=ñàí
òà: îñòåîõîíäðîç ÷óõíå òå: õûð¸ìë¸õ ÿçâè
ø¸òñàí òà àñ¸ðõàìà ïóëàòü? Îñòåîõîíäðîç
ïàòíå ïó=à ÿëàí ï.êñå .=ëåíè èëñå =èòåðåò?
¨ø¸ äóø ê.ðñå ûðàòíèíå èðòòåðìå ïóëàòü?
Ñóëàõàé õóë êàëàê. àé.í÷å ûðàòíèí÷åí

êàðäèîëîã: ïñèõèàòð å ãàñòðîýíòåðîëîã ïàò-
.í÷å ò.ð.ñëåíí. õû==¸í ê¸íà ñèïëåíìå
òûò¸íìàëëà?

ÕÓÐ¨Í +ÛÐËÈÍ×ÅÍ _
ÌÀÑÊÀ

Õóð¸í =ûðëè ¹çåìëÿíèêà¹ \òå ëàé¸õ =åì=åòåò: ïè=.ë.õ-
íå \ñòåðåò: ï.ðêåëåí÷.êñåí÷åí õ\ò.ëåò?
 Ï.ðêåëåí÷.êðåí? Íèì.ðëåí. 3 =ûðëàíà 1 ÷åé êàø¸ê.

ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà: ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå òàñà ïèòå
ñ.ðìåëëå? 15-20 ìèíóòðàí ¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? /ò
òèï. ïóëñàí ïðîöåäóðà õû==¸í òóòë¸õë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
 Òóòë¸õë¸ ìàñêà? 1 àïàò êàø¸ê. õóð¸í =ûðëèíå å

ñ.òêåííå =óð =¸ìàðòà ñàððèïå: ê¸øò =¸í¸õïà å êðàõìàëïà
ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ïèòå 20 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? Ìàëòàí _
¸ø¸ øûâïà: óíòàí ñèâ. øûâïà =óìàëëà?
 /ò é¸ëò¸ðòàòàñðàí? ×.ð.ê ñòàêàí =ûðëà ñ.òêåííå ÷.ð.ê

ñòàêàí ñ.òå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ïèò ïûñ¸ê¸ø ìàì¸ê ñèéíå
=àê ø.âåêðå é.ïåòñå ïèò =èíå õóìàëëà: ò.êë. êèâ.
àëø¸ëëèïå âèòìåëëå? 15-20 ìèíóòðàí ¸ø¸ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? /òå òóòë¸õë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
 /ò =\õå òàòà ûòëà ñèñ.ìë.? 2 ÷åé êàø¸ê. õóð¸í =ûðëè

ñ.òêåííå 1 ÷åé êàø¸ê. ò¸ï¸ð÷¸ïà òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ø.â.
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå 10-15 ìèíóòà ñ.ðìåë-
ëå: ñèâ. øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
 É.ðêåëë. \ò âàëëè _

òîíóñà =.êëåêåí ëîñüîí? Õó-
ð¸í =ûðëèí 2 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. ÷.ð. =óë=èíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå \òå èðñåðåí òàòà
êà=ñåðåí ñ¸ò¸ðìàëëà?

Èëåìë.õ  ò.ïåë.

ÊÓ+ ßÏ¨ÕÐÀÕ
ÊÓÐÀÒÜ-È;

 Êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêð.-è( 4 àïàò
êàø¸ê. òèï. ñèì.ñ ÷åéå òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóíñåðåí 2-3-øåð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Êó=ðè þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå

2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. óêðîï â¸ððèíå
òåðìîñà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâïà
ï.ðëå ÿìàëëà? +óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êàøíè àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Êó= àé. ò¸ðòàíñàí ï.ð ûâ¸= õóðàòóë

ê.ðïèíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå: èê.
õóòà=à òóëòàðñà ¸ø¸ øûâ ÿí¸ ÷àø¸êà
÷èêìåëëå: 10 ìèíóò òûòìàëëà? Ê¸ëàðìàë-
ëà: øûâíå þõìà ïàìàëëà òà õóòà=ñåíå
êó=ñåì =èíå õóìàëëà?
 Êó= ûðàòñàí â.òåòí. ÷.ð. =óð

ñòàêàí õ¸ÿðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óð ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè
õóøìàëëà? 15-20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ø.âåêïå êó=ñåì =èíå ïðèìî÷êà
õóìàëëà?
 Êó=à íóìàé .=ëåòòåðìå òèâåò ïóëñàí

êàøíè 40-45 ìèíóòðàí êàíìà ïàìàëëà?
Òåìè=å ìèíóò ÷\ðå÷åðåí ï¸õñà ò¸ð¸ð:
êó=ñåì âàëëè ãèìíàñòèêà ò¸â¸ð?
 Êàòàðàêòà àïòðàòñàí 2 ÷åé êàø¸ê.

êàëåíäóëà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? +àê ø.âåêïå êó=ñåíå ò¸ò¸øðàõ
=óìàëëà?

×ÅÉ ÂÛÐ¨ÍÍÅ
Àìàë¸õ ìèîìè àïòðàòñàí õ.ðàð¸ìñåíå ÷àãà

ê¸ìïà ÷åé. ïóë¸øìà ïóëòàðàòü? Òèï.òí. ÷àã¸íà
àïòåê¸ðà òà ñóòà==.?
Óíòà òóÿíí¸ õóòà=¸í =óððèíå ï.ð ëèòð

ê.ðåêåí êóðêàíà õóìàëëà: ï.ð ïàé ÷àãà ïó=íå
ò¸âàò¸ ïàé øûâ õóøìàëëà? Õóï¸ë÷àïà âèòñå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? 10 ìèíóòðàí =àê
"çàâàðê¸íà" ÷åé ÷àø¸êíå =óððè òàðàí ÿðñà
èëìåëëå: â.ðè øûâ õ.ððèí÷åíåõ õóøìàëëà?
Þëí¸ ÷àãà øûâíå êàëëåõ øûâ ÿðñà â.ðåòìåë-
ëå: 10 ìèíóò ëàðòìàëëà: ÷àø¸êà =óððè òàðàí
ÿðñà èëìåëëå: øûâ õóøìàëëà? +àê ïðîöåäóð¸-
íà ÷àãà øûâ. ø.â. ÷åé ïåê ïóëè÷÷åíåõ
ïóðí¸=ëàìàëëà?
Ø.âåêå ÷åé âûð¸ííå .=ñå ïóð¸íìàëëà?

Óíòàí òåï.ð âè=å õàò.ðëåìåëëå? Ï.ð õóòà= 3
ýðíåíå =èòåò? Ï.ò.ì.øëå ñèïëåâ êóðñ. _ 3
óé¸õ?

Ò¨ÐÒÀÍÍÈ ÈÐÒÅÒ
Óðà ò¸ðòàííèí÷åí ñèïëåíìå îëèâà =¸â.ïå

êàìôîðà =¸âíå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? +óñåí õóò¸ø.ïå óðàñåíå ï\ðíåñåí÷åí
ïó=ëàñà ÷.ðêó==èñåì òàðàí ìàññàæ õóñêàí¸â-
.ñåìïå ëàé¸õ ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí óðàñåíå ïèð
ïóñìà òàò¸ê.ñåìïå ÷.ðêåìåëëå: =èåëòåí _
=¸ì òóò¸ðñåìïå? Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êóí
=.ðëåíå õèð.= òóìàëëà? Ò¸ðòàííè ìàé.ïåí
èðòåò?

ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å ¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =?

ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîðø¸í
Ë?À?ÊÎÂÀËÞÊ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸: «×¸âàø Åí»
ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13?
56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 21?07?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5160?              Çàêàç 2764?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524
Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ
21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:
9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò:
ïåñîê? Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé
÷åê: äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

9?Ãðàâìàññó: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
8-903-358-30-21?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?

23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà?
Ò? 89061355241?

31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï?áîé? Ä-êà?
Ò? 89033225766?

37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðî-
âëÿ: îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è
ñâàðî÷íûå ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ?
Ïåíñèîíåðàì _ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò%
metalservis21?ru

537?Õóäîæåñòâåííàÿ êîâêà
_ çàáîðû: âîðîòà: ïåðèëà:
íàâåñû: êîçûðüêè è äð? Ò?
89276680950?


